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សម្ពាា ធ 
ឈាម

តារាង
តាមដាន

ចំំណុុចំ   

សខំាន់ ់បផុំុត
សី�ពី� ការគ្រ�ប់់គ្រ�ង
សម្ពាា ធឈាម រប់ស់ខ្ញុំំុំ

ការផ្លាា ស់បូ�របន់ូ�ចបន់ូ�ច អាចធ្វើធើ�ឲ្យយ ម្ពាន់   
 

ការប្រែ�ប�បួល លអ �បធ្វើស�រធ្វើ��ង  ៖

• ធ្វើ��ររយៈៈធ្វើ�ល 30 នាទី ី 
រៀរៀងរាល់់ថ្ងៃ�ៃ អាចំឲ្យយ សម្ពាា ធឈាម    
ធ្លាា ក់់ចុំ�មក់គ្រ�ឹម 10 ក់គ្រមិ�  ។

• ការស្រសកទីមងន់ ់ 5–10 ធ្វើផ្លាន់  
អាចំ ឲ្យយសម្ពាា ធ ឈាមរប់ស់  ធ្លាា ក់់ចុំ�   
5 ក់គ្រមិ�   ឬ រៀល់ើសពី�រៀន� ។

• ការធ្វើ�ះបងក់ារជក់�រ ី 
អាចំ រៀធើើ ឲ្យយ សម្ពាា ធ ឈាម ធ្លាា ក់់ចុំ�   

5–10 ក់គ្រមិ� ។

មុន់ធ្វើ�ល វាស់សម្ពាា ធឈាម ៖

• ម�ន់�តូវ ��សាកាធ្វើ�ើ  ឬរៀគ្រប់ើគ្រ�ស់ថំំ្នាំជក់់

មុនរយៈៈរៀពីល់យ៉ាាងរៀ�ចំ  30 

នាទី�មុនរៀពីល់ វាស់។

• ធ្វើ�ប���ស់បន់ទបទ់ីឹក មុនរៀពីល់អ្នំក់ វាស់ ។  

រៀ�ា ក់រៀនាមរៀពីញ រៀដាយៈទឹីក់រៀនាម អាចំ 

ម្ពានឥទីិិពីល់រៀ�រៀល់ើ រៀល់ខ្ញុំ អំ្នណាន។ 

• អ្នងុុយៈដាក់ខ្ននង  
ផ្អែ�ែក់រៀ�នឹង រៀ�អ្ន� រៀ�ើយៈ ដាក់់រៀជើង ទាប់   

រៀ�រៀល់ើក់គ្រម្ពាល់ ។

អ្ននក ផុូលធ់្វើសវា ប្រែ�ទាំសំុខ្នភា�៖ 

ទី�រស�ទរបស់អ្ននកផុូលធ់្វើសវា ៖
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